Exames para
cada idade

A qualquer idade:

Procure o ginecologista para um
exame pélvico e das mamas. Faca
seu primeiro Papanicolaou a partir
dos 18 anos, mesmo que ndo
tenha vida sexual ativa, ou antes
dos 18 anos, se ja teve relago
sexual. Tais exames devem ser
repetidos anualmente.

Se vocé for sexualmente ativa,
deve fazer exame de sangue para
detectar se é portadora do virus
HIV, bem como de outras doengas
sexualmente transmissiveis
comuns como sffilis, herpes,
hepatite B etc.

A partir dos 20 anos:

0 colesterol e triglicerideos
precisam ser medidos pela
primeira vez. E importante ndo
ingerir bebidas alcodlicas por
72 horas e ficar em jejum de

12 horas antes de fazer o exame.

A partir dos 30 anos:

seu médico vai indicar exames

se vocé tem na familia casos de
diabetes. Um exame simples de
sangue ou de urina pode detectar
a doenca que, as vezes, ndo tem
sintomas. Em condiges normais,
recomenda-se realizar o exame
dos 30 a 50 anos, a cada trés anos.

A partir dos 35 anos:

a visita anual ao ginecologista e 0
auto-exame séo suficientes para
prevencao do cancer de mama.
Apos 0s 40 anos recomenda-se
uma mamografia por ano.

A partir dos 40 anos:

as mulheres devem fazer
check-up cardiologico anual,
com eletrocardiograma e
teste ergométrico na esteira.
Vida mais agitada, estresse

e 0 habito de fumar séo
ingredientes que colocam em
risco 0 coragao e as artérias.

Aos 45 anos: ¢ hora de comegar
a fazer densitometria 0ssea, para
saber se ha perda de massa
0ssea e risco de osteoporose.

Auto-exame das mamas:
ser mulher é saber se cuidar!
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O auto-exame das
mamas € a melhor
maneira de detectar
alguma anormalidade
nas mamas. O Cancer de
Mama, se descoberto em
seu estagio inicial, tem
90% de chance de cural

As mamas de uma mulher, em geral,
possuem o mesmo tamanho e podem

ter sensibilidade diferente durante o ciclo
menstrual, as vezes tornando-se
“encarogadas” um pouco antes da
menstruacao. Por isso, aconselha-se o
auto-exame no 10° dia do ciclo menstrual.
Se notar alguma modificagdo de um més
para o outro, procure seu médico.
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Durante o Banho: com a pele molhada

€ ensaboada, coloque a mao direita na nuca

e deslize os dedos da mao esquerda
suavemente sobre a mama direita, com
movimentos circulares, explorando atentamente
a mama e a regido da axila. Fagca 0 mesmo

na mama esquerda.

Diante do espelho: cleve e
abaixe 0s bragos. Observe
se ha alguma anormalidade
na pele, alteragdes no
formato, abaulamentos

ou retragoes.

Deitada: coloque um travesseiro debaixo do
lado esquerdo do corpo e a mao esquerda sobre
a cabeca. Com os dedos da méao direita apalpe
a parte interna da mama. Inverta a posicéo para
0 lado direito e apalpe da mesma forma a mama
direita. Com o braco esquerdo posicionado ao
lado do corpo, apalpe a parte externa da mama
esquerda com os dedos da mao direita. Inverta
a posicao e repita 0 mesmo procedimento.

Antes de chegar
um bebé

O acompanhamento médico
durante a gestacao é a maneira
mais pratica e inteligente de
monitorar a sua salde e a de seu
bebé garantindo a seguranca
antes, durante e apos o parto.
Se vocé pretende engravidar,
Ou se ja estiver gravida, nao

deixe de fazer seu pré-natal. -

Fazem parte do pré-natal:

v Exame fisico completo, exame pélvico e das
mamas, Papanicolaou, além de verificagdo da
pressao arterial. A presséo arterial das gravidas
deve ser verificada em toda consulta.

v Exames de sangue para determinar seu tipo
sanguineo e niveis de colesterol, triglicerideos
e glicemia, bem como para detectar anemia.

V" Testes laboratoriais para checar doengas como:

hepatites, AIDS, citomegalovirus, rubéola
e toxoplasmose.

v Exames de ultrassom para acompanhamento

detalhado do crescimento do feto e para verificar

a possibilidade de anormalidades fisicas.

v Acima de 35 anos pode ser necessaria
a realizacéo do teste do risco fetal, de acordo
com a orientagdo do seu médico.
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Prevenir é
muito melhor

Mulheres costumam
cuidar muito bem dos
outros: filhos, namorado,
marido, pais... Mas essa
energia precisa ser
usada também a seu
favor. Cuidar da propria
saude é um dever, um
verdadeiro exercicio de
atencao. Essa atitude

; ; S8 de abracgar a vida com
responsabilidade comega com alimentagéo
equilibrada, exercicios fisicos, bom sono,
protecéo nas relacdes sexuais, atitude

de nao fumar, um estilo de vida em

que a qualidade seja valorizada.

A chave é a
prevencao

Muitas doencas se
originam na mente, a
partir do estresse, da
ansiedade, tristeza e
depresséo. Ser mulher
€ ser pressionada

para ser linda e
desejada, profissional
competente, boa mae e
administradora exemplar
da prépria casa. Haja
corag&o! Torne-se sua
melhor amiga. Vocé é
responsavel pela propria
saude e deve buscar
sempre, cada vez mais,
orientagcao precisa e
atualizada sobre como
se cuidar.

Alimente a mulher
que vive dentro de vocé

O segredo para abastecer o
COrpo com energia saudavel
€ acertar o prato, ou seja,
alimentagéo variada e em
quantidades moderadas.
Evite 0 consumo excessivo ¥
de sal, gorduras e frituras ( -
- assim vocé vai alcangar L
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0 equilibrio para uma vida N

saudavel. O beneficio aparece

na melhor forma fisica e na maior resisténcia

a doencas. “Mulheres com dietas saudaveis
tém 40% menos chance de desenvolver cancer
e 33% menos risco de morrer de infarto”, conclui
0 departamento de Epidemiologia e Nutricdo do
Instituto Nacional de Cancer.

(2% Vocé precisa de calcio
& Célcio é essencial para os
0SS0s, para a contracao
muscular € o bom
funcionamento do sistema
> nervoso. As melhores fontes
. s&o: leite, queijo, iogurte e
queijo de soja. Um estudo americano descobriu
que tomar calcio com vitamina D diminui a
capacidade de armazenar gordura no corpo,
ajudando a combater a obesidade. Além disso:

v" Ingerir célcio reduz os sintomas da TPM.

v A partir dos 30 anos, ingerir de 1200
a 1500 mg de calcio por dia vai evitar,
mais tarde, a osteoporose — doenca
que enfraquece 0s 0ssos de 1 em
cada 4 mulheres depois dos 65 anos.

v" Procure ingerir leite desnatado (3 a 4 copos),
3 a 4 iogurtes light ou 3 a 4 fatias
de queijo-de-minas por dia.

Saude em movimento:
atividade fisica

Os beneficios da pratica
regular de atividade fisica
vao além do controle

de peso: prevencao de
doencgas, melhora do
humor e da qualidade do
sono, combate ao estresse
e maior disposicao sexual.

Confira a seguir o que a
atividade fisica pode fazer
na sua vida quando o
assunto é a prevengao
de doencas:

v Doencas cardiacas e
doencas vasculares
cerebrais:

a atividade fisica fortalece 0 musculo
cardiaco, reduzindo a pressao arterial,
aumentando os niveis de HDL

(o colesterol bom), diminuindo os niveis
de LDL (colesterol ruim) e melhorando a

circulacao. Esses fatores também podem

diminuir o risco de doenca vascular.

v~ Dor na coluna: melhora a forca
muscular, a flexibilidade e a postura,
prevenindo a dor.

v Osteoporose: 0 exercicio promove
um aumento na absorcao do calcio

pelo tecido 6sseo. A atividade fisica pode
evitar a rapida perda de massa 6ssea que
ocorre com a idade e com a menopausa.

Obesidade: ajuda a reduzir a gordura
corporal € aumentar a massa muscular,
provocando 0 aumento do consumo
de calorias.
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Até 30 anos
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De acordo com os protocolos das sociedades médicas das especialidades correspondentes.



